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البيئة السليمة مسؤولية اجمیع 


البيثة هي الإطار الطبيعي الذي نعيش فيه ونتائر به مدى الحياة, 
في كل ساعة وفي US‏ مكاح : إن في اليقظة . ار في ت امم 
یٹز اید الوعي العالمي لأهمية البيكة ومسؤولية الإنسان في الحفاظ على 
سلامتہا؛ أفراد وجماعات ومؤؤسسات ودول. فإن البيكة لا تعرف حدوداء يعاني 
الجميع من أضرارها إن هي أهملت » ويرتاح لها إن هي سلمت . 
کلنا يعرف أن النظافة أساس سلامة co‏ وتأمینها هو و اجب على گل 
مواطن» لذلك فان الحاجة BL‏ لنشاطات تفسح المجال لمشاركة جميع الطاقات 
بهدف جعل الحفاظ على النظافة من القيم الشخصية و الإجتماعية. 
من أجل تحقيق ذلك في لبنان» بادرت كلية بیروت الجامعية واللجسنة 
الوطنية للأنشطة البيكية باقتر اج إعلان اليوم الوطني للنظافة يوم ٠١‏ تشرين 
الشاني» ولقد و افقت وزارة البيكة على تبنّي الإعلان الرسمي لهذا الیوم والتنسیق 
مع الوزارات المعنية ٠‏ ھکذا؛ يصح اليوم الوطني للنظافة یوما وطنيا رسميا تكون 
_ مسؤولية تنفیذ نشاطائه مشتركة بين المؤسسات الرسمية و الأهلية. 
الہدف من هذا اليوم الوطني ليس الاحتفال الغايرء بل هو يرمي الى نشاطاث 
محليّة عمليّة في كافة المناطق اللبنانية تقوم بتحدیدها JS‏ مؤسسة حسب إحتياجات 
محيطها مع إيلاء مشاركة الأحداث والناشئة في هذه النشاطات والتعاون مع البلديات 
أهمية خاصةء» هذه النشاطات بمکن أن years‏ حملة نظافة لطلاب المد ارس قفي 
الشو ارع المحيطة بمد ارسپم : أو تجميل وتنظیف د اخلها» أو حملات في الأحجياء 
السكنيّة والتجاريّة والساحات العامة تقوم بها المؤسسات الکشفية و الإجتماعية و الأنديةء 
اليوم الوطني للنظافة ما هو إلآ بداية لمسيرة طويلة علینا. آن 
نشارك بها (LOS‏ إن بالتخطيط أو بالتنفیذ ٭ 
لذلك ندعوکم » يا أصدقاء سوبرمان ولولو الصغيرة ۰ أن ثلتحقوا معنضا؛ 
آنتم ومن حولکم » بهذه المسيرة لكي تبقوا دائما رو ادا في المجالات البتاءة ١‏ 
لخدمة المجشمع والوطن. 
كونوا آصدقاء للبيكة , و اكتبوا لنا Le‏ تقومون به من نشاط في هذا 
المجال لكي ننشر أفكاركم ومشاريعكم المميّرة . فتكوتوا قدوة لغيركم. 
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أجب بصراحة تامة » واشطب نعم أو لا التي تناسبك في العمودين التاليين٠‏ 
وانظر بعد ذلك النتيجة لترى الى آي مدى أنت بارع في كسب الاصدقاء 
وجذبیم اليك .وه - 
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نصيحة إلى ذوي ضغط الدم المرتقع 


NR‏ ملحوظ نسبةٌ الوفاة الناتجة عن 
النوباتِ القلبيّة منذ أن نجج الاطبا في اكتشاف ضغط 
Toul‏ المرتفع ومعالجته المبكرة E ig‏ 
الخبراة اليوم Spay‏ الأطباء باتباع وسائل آخری 
للمعالجة کارشاد المريض إلى كيفية إنقاص وزنه 
والقيام بالتمارين الرياضية. إذ لا استعمالٌ 
الدواء كعلاج YW‏ في حال الضرورة القصوى» كما لا 
يجورٌ التوقفٌ عن تناول الدواء إلا بعد استشارة الطبیب . 


فالتمرین الرياضي المنتظمٌ كالمشي والركض 
والسباحة ضروريٌ للمحافظة على وزنٍ معتدل dus,‏ 
وسائل الاسترخاء والإقلال من تناول الكحول یساعدان 
على المحافظة على ضفط معتدل. اما إذا es‏ نظام 
الاستغناء عن الدواء خلال ثلاثة أو ستة أشهر في إعطاء 
فيجبُ GU Bue‏ العلاج بالادویة 
ابتداء بكميّاتِ قليلة. وقد يتمكنٌ المريض تدريجياً من 
اختصار كميّة الدواء أو حتى الاستغناء عنه نهائياً إذا 
Qu‏ مراقبة ونه Lally‏ بإرشاداتٍ الطبيب. 


وينصحٌ الاطباۂ ذوي ضغط pall‏ المرتفع. بان ییقی 


استهلاكهم من الملح. دونَ الخمس غراماتٍ في 
اليوم» أي Hale Js‏ صغيرةٍ لا تضرٌ ولا تنفع . 

day St أن الابحاث الاخيرة قد أظهرت‎ Sally 
من الكلسيوم وغیره من المواد الغذائيّة هو أخطر من‎ 
تحليل وجبات‎ de Gai وقد‎ «para الإكثار من‎ 
انتشاراً لدی‎ pst dis pall ارتفاع ضغط‎ 5 pal 
الذين يبخلونَ على أنفبهم بالملح من الذين‎ 
يستهلكونهُ بكميّاتٍ كبيرةٍ في طعایهم.‎ 


ذلك أن بعض مشتقات الحليب والأجبان هي مصدرٌ 
Ge‏ بالصوديوم» مما يجعلها بين الاطعمة التي یتجٹھا 
الذین یتهربون من تناول الملح بكميّاتٍ كبيرة. ولكنها 
في نفس الوقت مصادژ بالكلسيوم والبوتاسيوم . 
فإن نقص هذه العناصر الثلاثة معأ Co‏ ارتفاع ضفط 
الیم وذلك لان الصوديوم یتفاعل بطريقة qe Els‏ 
Js‏ من الکلسیوم والبوتاسيوم في فيزيولوجيا الجسم . 

¿Sy‏ هذه الدراسة لا تعني السماخ للمريض بتناولِ 
الملح» مع العلم. bt‏ العلماء يحاولونٌ باستمرار 
dep‏ إلى الحلٍ السليم. 
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بالقطاد وسافرت بالسيارة 
ودکنج تن اجرق عاك السفر يذه 
الطريقّة .. 


E‏ مر 
Mor‏ 0 ۳ 
Moke‏ ۷۷ 


صب الأرقام من١‏ إل ٠٠‏ 


